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とてもある ややある どちらともいえない あまりない まったくない P値
介入前 0（0） 14（24.1） 18（31.0） 18（31.0） 4（6.9）
0.018




健康 まあ健康 やや健康 やや不健康 不健康 P値
介入前 25（19.7） 50（39.4） 29（22.8） 17（13.4） 6（4.7）
0.185
介入後 17（13.4） 52（40.9） 37（29.1） 18（14.2） 3（2.4）
現在の生活に満足しているか
満足 まあ満足 やや満足 やや不満足 不満足 P値
介入前 11（8.7） 41（32.3） 40（31.5） 25（19.7） 10（7.9）
0.727















ほぼ毎日 週に４─６日 週に１─３日 月に１─２日 年に数回 P値
介入前 78（61.4） 23（18.1） 15（11.8） 3（2.4） 8（6.3）
0.052
介入後 61（48.0） 37（29.1） 18（14.2） 6（4.7） 5（3.9）
毎日３食、食事を取ることは必要だと思うか
とても必要 やや必要 どちらともいえない あまり必要ない まったく必要ない P値
介入前 87（68.0） 33（25.8） 7（5.5） 1（0.8） 0（0）
0.408
介入後 95（74.2） 26（20.3） 4（3.1） 3（2.3） 0（0）
自分の食生活に問題があると思うか
とてもある ややある どちらともいえない あまりない まったくない P値
介入前 58（45.7） 42（33.1） 19（15.0）  5（3.9） 3（2.4）
0.117
介入後 45（35.4） 51（40.2） 18（14.2） 11（8.7） 2（1.6）
食事は健康に影響があると思うか
とてもある ややある どちらともいえない あまりない まったくない P値
介入前 99（85.3） 15（12.9） 2（1.7） 0（0） 0（0）
0.117





毎日 ほとんどいつも ときどき たまに ぜんぜんない P値
介入前   9（7.1） 1（0.8） 0（0） 5（3.9） 112（88.2） 0.050 
介入後 10（7.9） 1（0.8） 4（3.1） 10（7.9） 102（80.3）
喫煙は健康に影響があると思うか
とてもある ややある どちらともいえない あまりない まったくない P値
介入前 113（89.0） 11（8.7） 3（2.4） 0（0） 0（0） 0.513
介入後 114（89.8） 12（9.4） 1（0.8） 0（0） 0（0）
副流煙は健康に影響があると思うか
とてもある ややある どちらともいえない あまりない まったくない P値
介入前 112（88.2） 15（11.8） 0（0） 0（0） 0（0） 0.617
介入後 115（90.6） 11（8.7） 1（0.8） 0（0） 0（0）
アルコールを飲むか
ほぼ毎日 週に１─３回 月に１─２日 年に数回 飲まない P値
介入前 1（0.8） 19（14.7） 58（45.0） 17（13.2） 34（26.4） 0.005
介入後 2（1.6） 20（15.5） 67（51.9） 27（20.9） 13（10.1）
アルコールは健康に影響があると思うか
とてもある ややある どちらともいえない あまりない まったくない P値
介入前 39（27.1） 62（48.1） 23（17.8） 5（3.9） 0（0） 0.909




いつも ほとんどいつも ときどき まれに まったくない P値
介入前 14（10.9） 25（19.4） 73（56.6） 15（11.6） 2（1.6） 0.614 
介入後 10（7.8） 31（24.0） 66（51.2） 21（16.3） 1（0.8）
ストレスをためないために何かしているか
いつも ほとんどいつも ときどき まれに まったくない P値
介入前 5（3.9） 15（11.6） 58（45.0） 38（29.5） 13（10.1） 1.000 
介入後 4（3.1） 14（10.9） 64（49.6） 35（27.1）    12（9.3）
夜間の睡眠で熟眠感は得られるか
いつも ほとんどいつも ときどき まれに まったくない P値
介入前 11（8.5） 41（31.8） 40（31.0） 28（21.7） 9（7.0） 0.201
介入後   9（7.0） 42（32.6） 51（39.5） 22（17.1） 5（3.9）
休養・心の健康は健康に影響があると思うか
とてもある ややある どちらともいえない あまりない まったくない P値
介入前 98（76.6） 27（21.1） 3（2.3） 0（0） 0（0） 0.735






介入前 50（38.8） 79（61.2） 0.728
介入後 47（36.4） 62（63.6）
自分は運動不足だと思うか
とても思う やや思う どちらともいえない あまり思わない まったく思わない P値
介入前 50（38.8） 55（42.6） 12（9.3） 8（6.2） 4（3.1） 0.014
介入後 63（48.8） 46（35.7） 11（8.5） 7（5.4） 2（1.6）
運動・スポーツをしているか
毎日 ほとんどいつも ときどき たまに 全然しない P値
介入前 2（1.6） 14（10.9） 42（32.6） 42（32.6） 29（22.5） 0.003
介入後 2（1.6） 8（6.2） 36（27.9） 47（36.4） 36（27.9）
運動は健康に影響があると思うか
とてもある ややある どちらともいえない あまりない まったくない P値
介入前 98（76.0） 28（21.7） 3（2.3） 0（0） 0（0） 0.019
介入後 88（68.2） 37（28.7） 4（3.1） 0（0） 0（0）
mean±SD　　　　n（％）  符号付きwilcoxon検定
表７　身体活動量
（日/週） 介入前 介入後 P値
強い身体活動 1.30±1.91 0.99±1.54 0.06
中等度の身体活動 1.45±1.90 1.45±1.98 1.00 
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